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Анотація. Розроблено і запропоновано для практичного застосування в висококваліфікованих командах ком-
плекс методичних прийомів щодо управління баскетбольною командою в умовах змагань. Він включає послідовну 
роботу з установки тренера на гру, індивідуалізації розминки, порядку здійснення замін. 
Індивідуалізація процесу за допомогою методичних прийомів: установки на гру („дозування мотивації”), 
розминки (виконання баскетболістами „пасивного” „активного”, „об'ємного”, „інтенсивного” варіанту розмин-
ки), здійснення замін в процесі матчу оптимально відповідає рівню тривожності і особливостям нервової систе-
ми баскетболістів. 
 
Ключові слова: молоді баскетболісти, методичні прийоми, індивідуалізація, психологічна адаптація. 
 
Постановка проблемы. Рост спортивных достижений все в большей степени зависит от 
эффективности системы многолетней подготовки резерва, которую можно определить как ра-
ционально организованный процесс обучения, воспитания и тренировки детей, подростков, 
юношей и девушек [1; 8]. 
В зависимости от преимущественной направленности процесс многолетней подготовки 
спортсменов условно делится на четыре этапа. При переходе к каждому последующему этапу 
подготовки необходимо учитывать не только паспортный и биологический возраст спортсменов, 
но и также способность игроков выполнять постоянно возрастающие тренировочные и соревно-
вательные нагрузки [2; 6]. 
Многофакторность переходного периода порой замедляет рост спортивного мастерства 
молодых спортсменов, что является причиной затянувшегося перехода к зоне первых больших 
успехов (у баскетболистов она начинается с 17-ти лет). При переходе в команды высокого класса 
молодые высококвалифицированные игроки не сразу находят свою игру и довольно трудно 
адаптируются к новой тренировочной, соревновательной деятельности, а также социальной ро-
ли, редко выступают в основном составе и теряют накопленный на предыдущих этапах соревно-
вательный опыт [1; 2; 6; 11].  
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В связи с этим снижается их соревновательная надежность и молодой игрок практически 
не выходит на площадку во время игры. Следует учитывать, что участие в соревнованиях имеет 
очень важное значение для спортсмена. Это и результаты, которые могут показать игроки в усло-
виях соревнований, а также соревнования используются в качестве средства для стимулирования 
адаптационных реакций организма спортсмена, что очень важно для эффективного протекания 
переходного периода [2; 4; 5; 10]. 
Анализ последних исследований и публикаций. В научно-методической литературе во-
просам перехода спортсменов от уровня мастерства юношеских команд к уровню команд высо-
коквалифицированных баскетболистов уделено мало внимания [6]. В большинстве научные ис-
следования содержат информацию общего характера [4; 10] или сконцентрированы в узком на-
правлении по отношению к подготовке баскетболистов разного уровня квалификации [3; 5]. 
Цель исследования. Определить методические приемы оптимизации психических состоя-
ний молодых баскетболистов в условиях соревновательной деятельности при переходе их в ко-
манды высшего класса. 
Методы исследования. Теоретический анализ и обобщения данных научно-методиче-
ской литературы, педагогическое наблюдение, сравнения, антропометрии, методы математи-
ческой статистики. 
Результаты исследования и их обсуждение. При переходе молодых высококвалифициро-
ванных баскетболистов в команды высокого класса одними из ведущих факторов адаптации яв-
ляются тренировочная, соревновательная и социальная виды деятельности [9; 10; 11]. Первые 
два связаны с возрастающими физическими и психическими нагрузками.  
Одним из лимитирующих факторов роста спортивного мастерства молодых игроков явля-
ется снижение уровня адаптированности к психическим соревновательным нагрузкам [4; 8]. 
Среди многих методов оптимизации психических состояний спортсменов один из наи-
более эффективных вариантов – влияние на спортсмена через организацию его деятельности. 
При разработке конкретных методических приемов учитывались возможные объективные 
пути организации деятельности, а именно: установка на игру, проведение разминки, порядок 
осуществления записи.  
Содержание психологической подготовки, особенно ее завершающий этап – регуляция 
предстартового состояния спортсменов, имеет существенное значение для эффективной адапта-
ции к повышенным психическим соревновательным нагрузкам. Важным при этом является на-
правленность сознания баскетболистов перед выступлением в командно-игровых видах спорта, в 
частности, в баскетболе. Это осуществляется с помощью установки тренера на игру [1; 4; 5; 9].  
Необходимо индивидуализировать процесс установки на игру. В связи с этим, для баскет-
болистов с высоким уровнем тревожности, слабой нервной системой, целесообразно осуще-
ствлять дозирование мотивации в сторону ее снижения – снижение чувства ответственности за 
выступление в предстоящем матче, занижение величины их вклада в успех команды и так далее. 
Рекомендуется не заострять внимание на их возможные неудачи и ошибки, завышать положи-
тельную оценку [4]. 
Напротив, для спортсменов с сильной нервной системой, малотревожных целесообразно 
перед ответственным матчем дозировать мотивацию за счет ее повышения. Им необходимо по-
вышать чувство личной ответственности за исход матча, предупреждать излишнюю самоуверен-
ность путем избегания положительной оценки их действий и акцентирования внимания на 
ошибках, подчеркивать сильные стороны соперника и нейтрализовать слабые. 
Установка на игру игроков с инертной нервной системой должна содержать тщательное и 
детальное планирование их предстоящей деятельности с подробным рассмотрением вариантов 
возможных игровых действий в различных фазах нападения и защиты. 
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Установка на игру испытуемым с подвижной нервной системой не нуждается в столь де-
тальном планировании, им представляется возможность для относительной импровизации в 
предстоящем матче (безусловно, в пределах игровой дистанции и установок тренера). 
Особое внимание следует уделять баскетболистам с низким социометрическим статусом, 
которые, как правило, представляют «глубокий» запас команды, так как данные игроки испыты-
вают значительное психическое напряжение из-за невозможности снять стресс за счет моторных 
действий, а также понимания своего относительно небольшого вклада в итоговый результат ко-
манды. Для них целесообразно применять систему индивидуальных заданий по наблюдению в 
предстоящем матче за игровой деятельностью партнеров по команде или же соперников, анализ 
которого в последующем используется при разборе игры [5; 6; 9; 11]. 
Кроме того, необходимо организовать взаимосвязь молодых игроков «глубокого» запаса с 
опытными, авторитетными баскетболистами, целесообразно тренеру обязывать каждого из ве-
дущих игроков оказывать поддержку, взаимопомощь молодому баскетболисту в случае его вы-
хода на площадку. Это позволяет, с одной стороны, снять напряжение ведущих игроков благода-
ря переключению сознания на «опеку» своих товарищей, с другой стороны, оптимизировать 
эмоциональное состояние молодых спортсменов за счет оказания поддержки авторитетных бас-
кетболистов [6; 9; 10]. 
Для оптимизации психических состояний следует применять также методические приемы 
по индивидуализации разминки, предлагаемые в зависимости от индивидуально-психологических 
особенностей спортсмена. 
Значение разминки в системе соревновательной деятельности баскетболистов трудно пере-
оценить. Очень часто разминка носит однообразный, шаблонный характер и готовит спортсмена 
в основном физически, не включая моментов психологической подготовки. Основным недостат-
ком применяемой большей частью тренеров разминки является отсутствие дифференцированно-
го подхода относительно индивидуальных особенностей молодых баскетболистов [2; 4; 6].  
Такой подход не может быть правильным, так как спортсмены отличаются по степени вра-
батываемости в предстоящую деятельность. Одним необходима интенсивная, длительная раз-
минка, другим – наоборот. Необходимо индивидуализировать разминку в зависимости от инди-
видуально-психологических особенностей спортсменов, при этом учитывать следующие пара-
метры: объем, интенсивность, содержание [7; 8]. 
Индивидуализация разминки предусматривает: 
1. Для баскетболистов с сильной, неуравновешенной, подвижной нервной системой реко-
мендовался «пассивный» вариант разминки, характеризуемый относительно сниженным объе-
мом и интенсивностью, длительностью в 15-20 минут. 
2. «Активная разминка», характеризуется большим объемом и высокой интенсивностью. 
Длительность ее 35 – 40 минут. Данная разминка использовалась для испытуемых с сильной, 
уравновешенной инертной нервной системой. 
3. Спортсменам с сильной, уравновешенной, подвижной нервной системой мы предлагали 
воспользоваться «объемной разминкой» при относительно невысокой интенсивности, длитель-
ностью 30 мин. 
4. «Интенсивная разминка» при сниженном объеме применялась игроками со слабой, 
неуравновешенной, подвижной нервной системой. Ее продолжительность составляет 20 – 
25 минут. 
Индивидуализируя разминку в зависимости от характера упражнений (индивидуальные, 
групповые) целесообразно выделять следующие варианты: 
– игрокам-интровертам рекомендуется выполнять разминку при соотношении индивиду-
альных и групповых упражнений соответственно 40 – 60 %. При этом индивидуальные упражне-
ния направлены на развитие физических качеств; 
PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com
Методические приемы в адаптации молодых баскетболистов… 27 
 
– у баскетболистов-экстравертов это соотношение составляет 20 – 30 %; 
– спортсменам со слабой, неуравновешенной, подвижной нервной системой вне зависи-
мости от выраженности экстра-интроверсии предлагается разминка, включающая только упраж-
нения группового характера. 
Последовательность распределения разминочных упражнений выражена в поэтапном их 
выполнении. Первый этап включает упражнения, направленные на повышение «чувства» мяча. 
Здесь используется дриблинг мяча, броски с ближней, средней дистанции, добивание мяча в щит. 
Затем баскетболистам следует выполнять групповые упражнения, направленные на повы-
шение «чувства» партнера. С этой целью был применен фрагмент круговой тренировки, но пере-
ход со станции на станцию осуществлялся не группой спортсменов, а по одному игроку. Темп 
выполнения упражнений высокий. 
Третья группа упражнений предусматривала восстановление тактических взаимодействий 
в нападении и защите. При этом использовалась зонная и личная защита [1; 4; 11]. 
Порядок осуществления замен является решением одной из острых проблем отечественного 
баскетбола по комплектованию равного состава игроков в баскетбольных командах. До сих пор 
существуют понятия основного и запасного составов. Однако специфика игры в баскетбол за-
ставляет задуматься о сглаживании грани между этими этапами игроков. И вопрос повышения 
класса игры наших спортсменов зависит от воспитания бойцовских качеств всего коллектива, а 
этого можно достигнуть разработанной системой плановых замен. При этом сам тренер должен 
отказаться от довлеющей над ним боязни доверить игру молодым игрокам. Только при осуществ-
лении запланированных замен и установленных оптимальных режимов соревновательной нагруз-
ки можно повысить интенсивность действия игроков как в защитных, так и в нападающих функ-
циях, а также поддержать высокий темп игры на протяжении всего игрового времени [2; 3; 11]. 
Итак, следующая группа методических приемов направлена на осуществление замен в 
процессе матча и предусматривает:  
– характер распределения сил по ходу матча (утомление игрока); 
– эффективность игровой деятельности команды в момент проведения замен (по фону 
счета); 
– эффективность игровой деятельности заменяемого игрока (по серии неудачных действий); 
– изменение тактики противника в ходе матча; 
– характер решения конкретных игровых задач по ходу матча. 
Основным критерием для осуществления того или иного типа замены является инте-
гральный показатель успешности игровой деятельности. По предварительным исследованиям 
получено, что если различия по рассматриваемому показателю между игроками команды со-
ставляют ниже 15 %, то целесообразно проводить плановые замены. Однако у игроков учи-
тывался также показатель толерантности к стресс-факторам соревновательной деятельности. 
Более устойчивые к стрессу выходили на площадку в стартовом составе, а с относительно 
низким – в качестве «дублера». 
Характерной особенностью плановых замен и их преимуществом перед остальными фо-
рмами организации игровой деятельности является [9; 11]: 
а) четкое планирование деятельности юных спортсменов в условиях игры, что снижает из-
лишнюю тревожность; 
б) возможность самостоятельно управлять психическим и физическим состоянием, подводя 
его к уровню «боевой готовности»; 
в) переключение внимания тренера на основные вопросы во время матча. 
Для осуществления ситуативных замен за основу брались показатели толерантности к 
стресс-факторам и напряженность игровой ситуации. Также с помощью педагогических наблю-
дений были определены объемы соревновательных нагрузок. Соответственно этому для эффе-
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ктивного протекания процесса адаптации баскетболисты должны проводить на площадке в сред-
нем 20,6 мин. Однако установлена тесная взаимосвязь показателя роста игрока и времени пребы-
вания на площадке. То есть чем выше рост игрока, тем больший объем соревновательной нагруз-
ки ему необходим для эффективного протекания процесса адаптации. Предлагаемые оптималь-
ные объемы соревновательной нагрузки: 
1. Для молодых баскетболистов со средним ростом 198,3 см, то есть защитникам, опти-
мальным объемом соревновательной нагрузки является режим от 14 до 22,7 минут. 
2. У нападающих рост которых в среднем составляет 203,7 см, – от 14,8 до 24,8 минут пре-
бывания на площадке. 
3. Спортсменам, средний рост которых составляет 209,7 см (центровые игроки), установле-
но игровое время в интервале от 14,8 до 25,9 минут. 
Необходимо также учитывать динамику чередования интервалов работы и отдыха. Про-
анализировав динамику показателя эффективности игровой деятельности во время матчей моло-
дых баскетболистов было получено семь критических точек спада (у женщин таковых шесть) в 
игровой деятельности: 4 – 5; 8 – 9; 15 – 16 минуты I-й половины игры; 24 – 25; 29 – 30; 35 – 36; 37 
– 38 минуты II-й половины игры. 
Поэтому при определении оптимального объема соревновательной нагрузки необходимо 
учитывать не только ростовые (как амплуа) данные, но и динамику чередования интервалов ра-
боты и отдыха. 
Выводы. В теории и практике подготовки баскетболистов актуальными остаются вопросы 
перехода к каждому последующему этапу подготовки с учетом как паспортного и биологическо-
го возраста спортсменов, так и способности игроков выполнять постоянно возрастающие трени-
ровочные и соревновательные нагрузки  
Комплекс методических приемов по управлению баскетбольной командой в условиях со-
ревнований для практического применения в командах высокого класса должен включать после-
довательную работу по установке тренера на игру, индивидуализации разминки, порядку осуще-
ствления замен. 
Перспективы последующих исследований предусматривают объединение методиче-
ских приемов в единую программу и ее апробацию в условиях учебно-тренировочного про-
цесса баскетболистов. 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРИЕМЫ  
В АДАПТАЦИИ МОЛОДЫХ БАСКЕТБОЛИСТОВ  
В УСЛОВИЯХ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
КОМАНД ВЫСШЕГО КЛАССА 
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Аннотация. Разработан и предложен для практического применения в командах высокого 
класса комплекс методических приемов по управлению баскетбольной командой в условиях со-
ревнований. Он включает последовательную работу по установке тренера на игру, индивидуали-
зации разминки, порядку осуществления замен. 
Индивидуализация процесса с помощью методических приемов: установки на игру («дози-
рование мотивации»), разминки (выполнение баскетболистами «пассивного», «активного», «объ-
емного», «интенсивного» варианта разминки), осуществления замен в процессе матча оптималь-
но соответствует уровню тревожности и особенностям нервной системы баскетболистов. 
 
Ключевые слова: молодые баскетболисты, методические приемы, индивидуализация, 
психологическая адаптация. 
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TO THE COMPETITIVE ADAPTATION ACTIVITY 
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Annotation. Complex of methodical techniques on a basketball team management in the competi-
tive conditions has been developed and offered for practical application in highly qualified teams. It in-
cludes successive work on a trainer’s setting on a game, individualization of warm-up, order of replace-
ments realization. 
Individualization of the process by methodical techniques: settings on a game ("dosage of motiva-
tion"), warm-ups (basketball players perfomance of "passive", "active", "volume", "intensive" variant of 
a warm-up), replacements realization in the match process optimum corresponds to the level of anxiety 
and nervous system features of basketball players. 
 
Key words: young basketball players, methodical techniques, individualization, psychological 
adaptation. 
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